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1- المقدمة ه22 


الحمد لله الذي هدانا لهذا وما كنا لنهتدي لولا أن هدانا اللّه. أمَا بعد. 


فهذا جهد شخصي مقتبس ومترجم من مصادر عالمية. هدفه تحسين الظروف 
المعيشية الصعبة التي يعيشها الناس في أوقات الحروب والطوارئ. 


للاستفادة من هذا الكئاب يجب قراءته والعمل بتوجيهاته قبل حصول الطوارئ. 
وهذا لا يعني عدم الاستفادة منه بعد ذلك خاصة في الظروف الصعبة الني قد 
يفقد بها المرء قدرنه على التفكير في أفضل الحلول لمواجهة المستجدات 
ت تقسيم الكتاب إلى عدّة أقسام. في كل قسم شرح بسيط وموجز عن التصرّف 
الصحيح في تلك الظروف ومدغم بالصور والإرشادات. 
وهذا الكتاب من باب الأخذ بالأسباب ولا ينافي التوكل على اللّه. فإن كان فيه خير 
فمن الله وإن كان فيه تقصير فمن نفسي واللّه وليّ التوفيق. 
للحصول على آخر الإصدارات والتحديثات او لإرسال أي ملاحظات يمكنكم متابعتنا 
على صفحة التيليغرام 


https://t.me/ARSurvivalGuide 
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2- حقيبة الطوارئ 


2 مكونات الحقيبة 
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لتكوين حقيبة نجاة تلبي احتياجاتك أنت وأسرتك في حالات الكوارث إليك بعض الأفكار 
التي تساعدك في ذلك, قم بتخزين الحقيبة في مكان سهل الوصول إليه: 


٠‏ الإسعافات الأولية ضمادات. كحول.. 

٠‏ مواد للرضع. كالحليب والزجاجات 
والحفاضات واللهاية. بالإضافة إلى 
حفاض قماش يعاد استخدامه 

٠‏ احتياجات العناية النسائية (فوط 
قماش يعاد استخدامها) 


۰ طقم ملابس كامل (بنطال. تيشيرت. 
جورب. ملابس داخلية. قفازات. قبعة. 


سترة. حذاء رياضي. ملابس صلاة 
للسيدات) 1 

٠‏ أدوات الاحتياجات الخاصة. أدوية. 
نظارات طبية 
ماكينة حلاقة وشفرات 


كمية صغيرة من (كلور) لتنقية المياه 
حسب التعليمات في قسم الماء 
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طعام غير قابل للتلف (تمر. فواكه 
مجففة. معلبات. طحين. معكرونة...) 
علب مياه لا تقل عن لثرين 

قرآن وورقة وقلم صغير 

أدوات النظافة والتعقيم. كالصابون 
ومناديل الحمام والمنشفة 

أدوات مطبخ (سكين. ملعقة. مقلاة. 
سلكة..) 

نسخة من بطاقات التعريف 
الشخصية والبطاقات البنكية 
والشهادات 

بعض من النقود 

صفارة لطلب النجدة 

أكياس بلاستيكية بأحجام مختلفة 
اعواد تنقاب وولاعة 

رادیو محمول يعمل بالبطاريات 
مصباح إضاءة يعمل على البطاريات 
بعض الأدوات مثل المفكات 
والمطرقة والمقص 


3- الموقد والنار Q‏ 
3 صنع الموقد 


في حال عدم توفر وسائل للطهي يمكنك الاستفادة من الطرق التالية: 


أ- موقد العلبة الحديدة 


يمكن عمل موقد بسيط بإسخدام اي صفيحه معدنية كعلبة الفول او علبة الزيت او 
غيرها من المعلبات حسب الخطوات الثالية البسيطة: 


التصميم 2 التصميم 1 
أسلاك معدنية او 
اسياخ لتثبيت الوعاء 


شين 


اقطع الجزء السفاي بمقدار بوصة فتحات للتهوية لى ر ا 
اقطع الالسنة واطويها لاسفل لعمل ارجل مقطعة لأعلى واسفلٌ 


قم بعمل ثقوب كبيرة في الحامل للسماح 
للرماد بالسقوط ولتدفق الهواء بشكل أفضل 
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الموقد والنار XWED‏ 


ب- موقد الطوب 


رص الطوب فقط من دون اي شيء آخر حسب الخطوات التالية: 


الطبقة الثانية ب الاختيارية الطبقة الأولى ] 
ضع ك KESK‏ 
فوق الطوب ˆ اكد 
ان وجد 


I 


الطبقة الخامسة ه الطبقة الرابعة د الطبقة الثالثة ج 


ضع الطوبة 17 في الفتحة بحيث يبرز احرق الخشب فوق الطبقة ب 
نصفها للخارج. وضع الخشب فوقها عتم انوي كيوقي 
تدفق 3 
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N WS الموقد والنار‎ 


3 استعمال الزيت كوقود 
في حال عدم وجود غاز او فحم للطبخ يمكن استخدام الزيت او الشمع كوقود كما 
في الخطوات التالية: 


2 - قم بلف الشرائط على شكل حلزوني 1 الورق ١‏ أو القماش إلى 
وضعها في علبة تونة أو علبة طعام 1 ل سد 
معدنية نظيفة وفارغة 


واشعل الورق المقوي القطعة القماشية 3 - صب الشمع المذاب أو زيت الطهي في العلبة 
للطهي» ضع قدرا فوق اللهب أو اسند قدرًا 
فوق اللهب على الطوب 


حذن ^ 


املا الوعاء بالكحول ضع ورق الحمام الأبيض 2 قم بإزالة الورق المقوى 
في علبه معدنية من لفة ورق الحمام 


7 بعمل ثقوب في الأغطية المعدنية 
)1 يمكن اطفاء العلبة عن طريق مھا لحك فى حجم الیب 
| ا : 

0ا لاتضيف الكحول أثناء الاشتعال © 


= _@ARSURVIVALGUIDE 


9 @ 


دليلك العملي للصمود 


الموقد والنار XWED‏ 


3 إشعال النار 
أ- أساسيات إشعال النار 
الخطوة الأولى: قم باخثيار مكان محمي من الرياحع والأمطار على أرض جافة. 


الخطوة الثانية: تحتاج إلى ثلاثة أنواع من المواد: الأعشاب الجافة أو الورق. 
الأخشاب الصغيرة. وقطع الأخشاب الكبيرة. عندما تفكّر في الأعشاب الجافة 
تخيّل عش طائر وقم بربط الأعشاب الجافة على شكل عش. يمكن أن تتراوح 
الأخشاب الصغيرة من قطر عودة الثقاب إلى حجم القلم. بالنسبة لقطع 
الأخشاب الكبيرة. ابحث عن فروع جافة يتراوح حجمها بين حجم إصبعك وذراعك. 


الخطوة الثالثة: في حفرة النار قم ببناء هيكل مثل “القلعة"' من الأخشاب 
الصغيرة وضع الأعشاب الجافة أو الورق أسفلها. لا تقم ببنائها بإحكام. حيث أنّ 
النار تحتاج إلى مساحة للتنفس. قم بوضع الأخشاب الكبيرة بالقرب منك حتى 
تكون متاحة عندما تكون النار جاهزة. 

الخطوة الرابعة: ارتفع على ركبتيك بجوار الأعشاب الجافة والأخشاب الصغيرة. 
مستخدماً جسدك كدرع من الرياح. أشعل الأعشاب الجافة أو الورق وقم بإضافة 


الأخشاب الصغيرة إلى النار حتى تحصل على لهب قوي. ثم ابدأ بإضافة الأحجام 
الأكبر تدريجياً. 
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ب- الحصول على اللهب 


إذا لم يكن لديك الكبريت أو الولّاعة. لا تزال تستطيع إشعال النار بالأدوات والتقنيات 
الصحيحة باستخدام الطرق التالية: 


ت- طريقة زجاجة المياه 


أحضر ورقة يوجد عليها كتابة أو صورة (جريدة مثلاً) من أجل تسليط الضوء على الجزء 
الغامق من الورقة. وأحضر زجاجة ماء بلاستيكية وقم بحملها بشكل مقلوب بحيث 
توجه الجزء المدور في أعلى الزجاجة إلى الورقة لأنه سيعمل عمل العدسة كما في 
الصورة: 


ث- سلكة ناعمة وبطارية ذات الرأس الواحد 


قم بفرك أقطاب البطارية بواسطة سلكة ناعمة. استمرٌ في الفرك. والمقاومة 
الكهربائية ستجعل السلكة تتوهج باللون الأحمر. بمجرد حدوث ذلك. انقله إلى كومة 
الأعشاب الجافة والأخشاب الصغيرة. وانفخ في الكومة لإشعال اللهب . 
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#20١ الماع‎ -4 


4 أماكن تواجد المياه 

في حال عدم توفر مياه يمكنك البحث في هذه الأماكن: 

أ- الأرض الرطبة: إذا كانت الأرض رطبة أو طينية قم بعمل حفرة صغيرة 
وسيتحرك الماء إلى داخلها مع الوقت. ثم قم بتجميع الماء للبدء بعملية التنقية. 

ب-عيون المياه: المنخفضات في أسفل الهضاب والتلال تعمل على تجميع مياه 


الأمطار استخدم قطعة من القماش لامتصاص الماء. وإذا كانت المياه قليلة 


ت- تتبع الحيوانات: النحل والطيور تحتاج الماء. والضفادع دائما ما تكون إشارة 
مؤكدة لوجود ماء قريب. 

ث-ماع المطر: يوجد عدة طرق لتجميع مياه الأمطار وذلك حسب الموارد المتاحة أو 
مثل الصورة التالية: 


ج- مياه البحر: لتحلية مياه البحر قم بغلي الماء في وعاء وجمع بخار الماء المتصا 
بقطعة قماش. وعندما تتشبع قطعة القماش بالمياه قم بعصرها في وعاء آخر 
أو باستخدام جهاز التقطير كما سيرد في الصفحات التالية. 
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4 ثنقية المياه 
في حال عدم توفر مياه نقية يمكنك جعل المياه 
جاهزة للشرب عن طريق تنقيتها على مرحلتين: 


|3 ال . ية 


يمكنك استخدام فلتر القهوة أو قطعة قماش 
لإزالة الشوائب العضوية وغير العضوية أو يمكنك 
صنع مصفاة للماء باستخدام السروال. 

طريقة السروال: لتحويل ساق السروال إلى مصفى. 
اربط أسفل السروال وأضف طبقات من الحصى 
ثم الرمل بشكل متتابع لتنقية الرواسب. 

ثم قم بإضافة الماء ببطء إلى أعلى السروال مما 
يسمح للماء بالتسرب عبر الطبقات إلى الحوض أو الوعاء. كما في الصورة. 


ب- الغلي أو المعالجة بالكلور 


هذه الخطوة لقتل الكائنات العضوية (مثل الفيروسات والحشرات) من خلال الغلي 
أو معالجة المياه كيميائياً باستخدام الكلور. 


ت- تعليمات معالجة المياه بالكلور 


1. استخدم فقط كلور خالٍ من أي عطور أو إضافات. يجب أن يكون الصوديوم 
هيبوكلوريد فقط مدوناً على العبوة. 

2. استخدم الجدول المرفق لتحديد كمية الكلور التي يجب إضافتها إلى الماء. ضاعف 
كمية الكلور في حالة كان الماء غائماً أو لونه غامقاً أو بارداً جداً. 

3. قم بتحريك الكلور واتركه لمدة 30 دقيقة. يجب أن يكون للماء رائحة خفيفة للكلور. 
إذا لم يكن كذلك. كرر الجرعة واترك الماء لمدة 15 دقيقة إضافية. 

4. إذا كان طعم الكلور قويّاً جداً. انقل الماء من وعاء إلى وعاء آخر واتركه لبضع 
ساعات قبل الاستخدام. 
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(RK الماع‎ 


إذا كانت المياه باردة. انتظر على الأقل 30 دقيقة بعد المعالجة الكيميائية قبل 
الشرب. 


ث- تعليمات تنقية الماء بالغلي 


1. قم بتسخين الماء حتى يبدأ في الغليان. 

2 ابدأ بحساب التوقيت من اللحظة التي يبدأ فيها الغليان. 

3. اغلي الماء لمدة لا تقل عن دقيقة واحدة الى عشر دقائق لتنقيته. 

4. إذا كان طعم الماء سينًا. يمكنك إضافة رشة من الملح إليه. أو نقل الماء بين 
وعائين عدة مرات. 
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5- النظافة الشخصية (KN‏ 


5 صنع مرحاض من الدلو 
في حال عدم تواجدك في مكان حضري يمكنك استعمال الطرق الثالية: 


:دلو رقم 2 دلو رقم 1 
براز. ورق تبول فقط 
PEE‏ 
چچ 13 e e‏ و کک 
الخطوة الثانية: ضع بعض ‏ الخطوة الاولى: دلو براز يمكن تفريغ البول في الفناء 
الورق الممزق أو نشارة مع اثنين من أكياس القمامة عندما يكون ممتلنا. لا تضع 
الخشب أي ورق في دلو البول 
or.‏ 
الخطوة الرابعة: عندما يكون الكيس نصف الخطوة الثالثة: لا تتبول في دلو البراز 
ممتلئ» يتم إغلاق الكيس الداخلي. إذا كان بعد الاستخدام» قم بتغطية النفايات 
هناك تسريب يتم ربط وإغلاق الكيسين بمزيد من الورق الممزق 
تخلص من الأكياس عن طريق وضعها في أبق دلو البراز مغطى بغطاء عندما 
الفناء؛ أو حسب نصيحة السلطا لا يكون قيد الاستخدام 


اذا نفذ منك ورق المرحاض 


ES 
_ _ اصنع ثقب صغير بالقرب من‎ 
الجزء العلوي من زجاجة بلاستيكية‎ 
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5 العناية بالأسنان 

حافظ على نظافة أسنانك واستخدم السواك عند الحاجة. 
خاصة إذا لم يتوفر لديك فرشاة أسنان. آخر ما تريده أن 
تصاب بوجع أسنان في هذه الأحوال. 


5 بدائل للفوط النسائية 

اذا لم تتوفر لديك فوطة نسائية قماشية يعاد استعمالها. يمكنك أن تجدي بديلاً 

ا) قطعة قماش: اولاً اختبري ما إذا كان القماش ماضا أولنًا. ضعي جزء صغيرة من 
القماش تحت الماء. إذا امتص الماء. يمكنك استخدامه كفوطة. لكن إذا لم يتم 
امتصاص الماء وتدحرج على القماش. يجب أن تجدي خيارًا آخر. 

قومي تنظيف قطعة القماش عند الحاجة عن طريق وضعها في الماء البارد اولاً ثم 
غسلها يدويا كالمعتاد. 

؟) استخدام جورب: الجورب معد للامتصاص. يمكنك أن تقومي بوضع جورب او اثنان 
في الملابس الداخلية. 

س) استخدام القطن والشاش الطبي: يمكنك وضع القطن او الشاش الطبي بداخل 
ورق الثواليت ووضعه في الملابس الداخلية. 


5 بديل حفاضات الأطفال 

اذا لم تتوفر لديك حفاضة قماش يعاد استعمالها. يمكنك أن تصنعها بنفسك. 
قم بإحضار قطعة قماش واختبر ما إذا كان ماضاً للماء أم لا. 

قم بطي قطعة القماشس كما في الصور. واغلقها باستخدام دبوس أمان أو لاصق. 
اغسل القماش يدوياً عند الحاجة. 
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الطريقة الأولى: 


الطريقة الثانية: 


6- الكهرباء 
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6 التصرف أثناء انقطاع التيار الكهربائي 


أ استخدم الأضواء الطارئة: لا تستخدم الشموع إذا كان هناك احتمال وجود 
تسرب للغال مثلما يحدث بعد حدوث القصف. 


ب- فصل التيار الكهربائي: قم بإيقاف تشغيل أو فصل جميع الأجهزة الكهربائية 
الحشاسة (مثل أجهزة الحاسوب. التلفان الغسالة..) حتى لا تتعرض لتيار كهربائي 


عالي تضر بها عند استعادة الكهرباء. 


ت-البقاء متصلا: احتفظ بهاتف أرضي لا يحتاج إلى شحن بين يديك. حيث أنه من 
المرجح أن يعمل حتى خلال انقطاع التيار الكهربائي. 


ث-التعامل مع الإضاءة: اترك مصباحمًا واحدًا يعمل حتى تعرف متى ستعود 
الكهرباء. إذا كانت ليلاً. استخدم مصابيح يدوية وشموع للإضاءة. 


ج- احفظ بطارية هاتفك: قم بطفي الواي فاي والبيانات المحمولة (أو انتقل إلى 
وضع الطائرة إذا لم تتوقع مكالمات أو رسائل). وكذلك نظام تحديد المواقع 


6 بدائل مقترحة اثناء انقطاع التيار الكهربائي 


أ- اصنع فانوس من الزيت 


استخدم خيطًا قطنيًا مضفرًا للفتيل 
رباط الحذاءء وخيط الممسحة» وما إلى ذلك 


ضع زيت الطهي أو الزيت النباتي أو السمن 


ات-ه .أو زيت المصباح في وعاء مقاوم للحريق 
الفتيل موضوع في علبة 
السردين الفارغة ضع الفتيل بحيث يكون أحد طرفيه في الزيت 
يجب أن يكون الطرف الآخر تقريبًا 
نصف بوصة في الزيت 
١‏ 
اصنع ثقبًا في علبة التونة في الزيت 


ادفع الفتيل إلى الفتحة ثم أشعله 
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xe. لسا‎ 


ب- استخدم الشمع بذكاء 


قم بفتح الجزء الأمامي من علبة ضع الفتيل بين ثلاثة أقلام تلوين وقم بجمع أقلام 
المشروب لصنع عاكس للشمعة التلوين معًا باستخدام سلك الفتيل الخفيف 


ت- استعمل المولد 


المولد يحتاج الى وقود والذي قد يكون من الصعب الحصول عليه لذا يمكن استخراج 
الوقود من السيارة وفق الخطوات التالية: 


جهز لعملية الشفط: قم بفتح صمام خزان الوقود وأدخل أنبوبًا شفافًا ذو قطر 
صغير يكون طويئًا بما يكفي للوصول إلى قاع خزان الوقود. مع وجود كمية كافية من 
الطول تبقى حتى تصل إلى الأرض. 

ابدأ بالشفط: قم بشغط الأنبوب باستخدام فمك. كن حذرًا ولا تستنشق الأبخرة. 
يتيح لك الأنبوب الشفاف رؤية الوقود قبل أن يصل إلى فمك. 

تجميع الوقود: توقف عندما يصل الوقود إلى فمك (ابصق أي رواسب صغيرة قد 
تناولتها بالخطأ) ثم ضع طرف الأنبوب في حاوية تكون أدنى من مستوى خزان وقود 
السيارة وسيتدفق الوقود لوحده باستخدام الجاذبية. 


TZ @ARSURVIVALGUIDE 


دليلك العملي للصمود 


Xa. الكمرباء‎ 


ث- استغل طاقة بطارية السيارة 


في حالات الطوارئ . يمكن أن تكون بطاريات السيارة منقدًا. إنها تحتفظ بشحنة 
كبيرة. ويمكنك إعادة شحنها إذا كان لديك طريقة لتوليد التيار الكهربائي. مثل لوح 
شمسي. هناك عدة أمور يمكن عملها في البطارية مثل شحن الهاتف أو تحويلها 
لجهاز لحام. 

تحويل البطارية إلى جهاز لحام معدني بسيط: يمكنك استخدام بطاريات السيارة 
في اللحام عن طريق توصيل ثلاث بطاريات سيارة في سلسلة (مما يعني الاتصال 
بين الأقطاب الإيجابية والسلبية) باستخدام أسلاك الشحن. قم بتوصيل سلك على 
الطرف الموجب بقطعة المعدن المراد لحامها وسلك آخر على الطرف السالب 
بقضيب اللحام أو سلك اللحام كما في الصورة. توفر البطاريات الثلاث 36 فولت 
والكثير من التيار لأداء معظم اللحامات الأساسية ولكن سيتم استهلاك البطاريات 
بسرعة لذا استخدمها عند الحاجة. 
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7- الحريق وإخماد النار 0 
7 إخمدالنيران 


النار تحتاج لثلاثة أشياء لتشتعل :الحرارة. الهواء. الوقود. قم بإزالة أحد تلك 
العناصر وستبدأ النار بالانطفاء. أكثر الطرق فاعلية لإطفاء حريق صغير هو حرمانه 
من الهواء عن طريق تغطية مصدر النار ببطانية ثقيلة أو معطف والضغط جيداً. لا 
تتركها فقط بخفة فوق النار وإِنا سوف تبتلعها ويزداد الأمر سوعاً. 


7 استخدام طفاية الحريق 

تحقق من تعليمات عبوة إطفاء الحريق الخاضة بك. وإليك خطوات الاستخدام: 
الخطوة الأولى: اسحب الدبوس من المقبض. 

الخطوة الثانية: انّجه بالفوهة نحو أساس اللهب. وليس نحو اللهب نفسه. 

الخطوة الثالثة: اضغط على المقبض. 

الخطوة الرابعة: حرّك من جانب إلى جانب (يمين ويسار) حتى يتم إطفاء الحريق. عادة 
ما تمتلك حوالي عشر ثواني من وقت الفتح قبل أن تنفذ طفاية الحريق. 
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7 أنواع طفاية الحريق 


@ARSURVIVALGUIDE 


المواد القابلة للاحتراق الشائعة 

الحرائق من الفئة ۸ هي أكثر الحرائق شيوعًا في 
المنازل وأسهلها في الإخماد عادةً. غالباً ما 
تشمل مواد قابلة للاشتعال مثل الخشب 
والورق والملابس وبعض البلاستيك. 


السوائل والغازات القابلة للاشتعال 

حرائق الفئة 8 هي حرائق منزلية شائعة أخرى 
تنشأ عن السوائل والغازات القابلة للاشتعال 
مثل زيت المحرك والبنزين أو المذيبات 
الشائعة. يمكن أن يساعد الماء في انتشار 
هذه الحرائق بدلاً من إخمادها. 


الكهربائية حرائق الفئة © 

تندلع الحرائق الكهربائية وتشتعل في معدات 
الكهرباء التي تعمل مثل أجهزة الحاسوب 
وأجهزة الفاكس وأجهزة الكهرباء المنزلية 
ومنافذ الحائط. هذه أخطر بشكل مزدوج. حيث 
يمكن أيضًا أن تسبب صدمة كهربائية. 


المعادن الثقيلة حرائق الفئة 0 

تحدث هذه الحرائق عادة في المختبرات. حيث 
تتفجر المعادن القابلة للاشتعال مثل 
الماغنيسيوم والليثيوم والتيتانيوم. احذر من 
الأبخرة الضارّة. التي يمكن أن تكون قاتلة. 
فضلاً عن الحرارة الشديدة. 


زيوت الطهي حرائق الفئة » 

تنداع حرائق | بخ التي تتضمن الث توم 
والزيوت والدهون بسرعة وشذة. ما لم تخمد 
بسرعة. يمكن أن تنتشر إلى الأسطح الأخرى. 
لا تنستخدم الماء في هذه الحالة. 
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يمكنك استخدام الماء العادي 
لإخماد هذه الحرائق. قد يعمل أيضًا 
ثاني أكسيد الكربون (202©) على 


استخدم طفاية ثاني أكسيد الكربون 
لإزالة الأكسجين الحيوي من الحريق. 
يمكنك أيضًا وضع بطانية مبللة 
فوق اللهب. 


يعمل ثاني أكسيد الكربون على 
إخماد الحرائق من الفئة © مع 
الحفاظ عليك بعيدًا عن التيار 
الكهربائي - لا تستخدم الماء أبدَا! 


استخدم طفاية ثاني أكسيد الكربون 
من الفئة 0 لإخماد هذه الحرائق. 
يمكن أن تساعد كلوريد الصوديوم أو 
كربونات الصوديوم. فضلاً عن 
مساحيق النحاس أو الجرافيت. 


بيكربونات الصوديوم له دور في 
إخماد الحرائق من الفئة »ا كحريق 
المطبخ. يمكنك أيضًا رش بيكنج 


صودا عليه. 
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8- الإخلاء والهروب في الحرب ام 


8 ماذا تفعل بعد القصف؟ 


أ- تجنب الحريق: 
إذا بدا لك أنّ المبنى الذي تقطنه مستقرٌ هيكلياً. قم بفتح النوافذ لإخراج الغازات 
والأتربة. تجنب اس ستخدام أي مصابيح كهربائية أو إشعال نار لأن أخطر شيء بعد 
القصف هو الحريق. 


ب- قم بالإخلاء: 

إذا حاولت مغادرة مبنى متعدد الطوابق. احذر من درجات السلم فغالباً ما تكون غير 
مستقرة أو مهزوزة. تحرّك بحذر حتى تعلم أين تضع قدمك ولا تقوم بالجري حتى لا 
تزيد من سوء وضع السلم. 

ت- النجاة تحت الأنقاض: 

إذا كنت تحت الأنقاض وترى طريقا آمناً للخارج فحاول الخروج منه. أا في حال عدم 
وجود مخرج واضح فيجب محاولة جعل المنقذين يعرفون أين أنت عن طريق الطرق 
على الجدران أو الأنابيب أو عن طريق استخدام صافرة إذا كنت تمتلك واحدة. استخدم 
صوتك كآخر حل ولا تقوم بإشعال مصباحع الإضاءة أو الكشاف خوفاً من وجود تسرب 
للغاز وقم بتغطية أنفك وفمك بملابسك لتجنب استنشاق الغبال 


8 الهروب من الحريق 
أ- احفظ مسار الهروب: 


في حال الحريق قد تكون الرؤية معدومة. لذا عليك من الآن حفظ مسار الهروب عن 
ند اق نخفضاء 

عند محاولة الهروب من مبنى مشتعل. انزل على يديك وركبتيك وازحف نحو مخرج. 
وغظ فمك وأنفك بقطعة قماش مبللة لمقاومة استنشاق الدخان إذا كان ذلك 


Oj ا‎ 0[ @ARSURVIVALGUIDE 


ج س 
EIS 8 ١‏ 
رك E‏ 


دليلك العملي للصمود 


الإخلاء والهروب في الحرب N‏ 


ت- توقع وكن حذرا: 

قبل أن تفتح الباب. انتبه فقد يكون المقبض ساخناً بسبب وجود نار وراء الباب. 
يمكنك التحقق من ذلك عن طريق ملامسة سطح الباب بدل المقبض أو النظر 
أسفل الباب. إذا كان هناك أي شك في وجود النار اجه إلى مخرج ثاني. 


ث- تجنب السلالم: 


إذا كنت عالقًا في الطابق العلوي لمنزل مشتعل. حاول تجنب الخروج من السلالم. 
لأنها يمكن أن تعمل مثل مدخنة توحّه الحرارة والدخان نحو الأعلى. تحقق إذا كان 
بإمكانك الخروج من النافذة. 


8 تجنب إطلدق النار من قنااص 

لا تقف ثابنًا إذا تعرضت لإطلاق نار تحرك بسرعة بين المركبات والمباني. قم بتغيير 
سرعتك واتجاهك. حيث أن الحركة بشكل عشوائي تجعل من الصعب تتبعك. تجنب 
الأماكن المفتوحة حيث يمكن للقئاص الحصول على إصابة واضحة من مسافة 
بعيدة. إذا تواجدت في مكان مكشوف. انزل إلى أسفل وازحف مثل الثعبان. 


8 الهروب بعيدًا عن قوات العدو 
إذا كنت عالقا خلف خطوط العدو. هدفك هو البقاء على قيد الحياة حتى تصل الى 
مكان آمن. 


استرح: أحيانًا كل ما عليك فعله هو الاستلقاء والانتظار حتى تتحول خطوط المعركة. 
ويذهب الخطر. 


كن حذرًا :إذا شعرت بأثك مضطز للتحرك. لا تستعجل. أو سترتكب أخطاءً وتكشف 
عن وجودك. تجئب طرق السفر العادية. لأثها ستكون مراقبة. انطلق سيرًا على 
الأقدام للحفاظ على الصمت والمرونة. 
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9- التعامل مع الظروف الجوية ® 


9 التعامل مع انخفاض درجة الحرارة 

درجة حرارة الجسم البشري المثالية هي 37 درجة مئوية. إذا انخفضت درجة حرارة 
شخص ما دون 35 درجة مثوية. فلديكم حالة من انخفاض درجة الحرارة. تتراوح 
الأعراض من الرعشة الخفيفة إلى الغيبوبة وحتى أخطر من ذلك. 

علاج انخفاض درجة الحرارة بسيط ومباشر. انزع الملابس الرطبة أو المبللة للشخص 
المريض. ثم قم بلف الشخص ببطانيات أو معطف. ضع زجاجات ماء دافئة تحت 
الإبط والفخذ والبطن إذا كان ذلك ممكناً. وتذثّر أن المشروب الدافئ والحلو يساعد 
في تدفئة | لشخص. 


9 التعامل مع موجة الحر 

إليك ما يجب القيام به عندما ترتفع درجة الحرارة: 

كن ذكيًا تجاه الشمس: افتح النوافذ على الجانب المظلل من المنزل. وقم بتعليق 
حواجز خارجية لمنع وصول أشعة الشمس إلى النوافذ على الجانب المشمس. 
تعزيز دورة التهوية: افتح الأبواب وضع مروحتين مزؤدتين ببطاريات في كل مدخل. 
سيقومون بطرد الهواء الساخن بينما يجذبون الهواء البارد إلى الداخل. 

ابق منخفضا: ابق على أدنى مستوى في منزلك. حيث الهواء أبرد. 

احصل على الرطوبة: اغمس قدميك في حوض ماء. وارتد طوفًا رطبًا حول رأسك. 
إذا كان لديك زجاجة رش ماء. قم بملئها بالماء ورش نفسك بانتظام لتبريد نفسك. 
ابق مرتوياً: تأقّد من شرب الكثير من الماء. وتحرك ببطء لتقليل التعرق والحرارة. 
تجنب الكافيين لأنه يؤدي إلى جفاف الجسم. 

قم بفصل التيار: إذا كانت الكهرباء متصلة. فاعلم أنّ جميع الأجهزة المنزلية تولّد 
الحرارة. وهذه الحرارة تتراكم بالفعل. قم بفصل أجهزة الحاسوب والمصابيع اللامعة 
وقم بتحضير وجبات لا تتطلب أجهزة توليد حرارة أو موقد. 

راقب أي إشارات خطر: تعرف على أعراض مختلف الأمراض المرتبطة بالحرارة (مثل 


ضربة الشمس والإجهاد الحراري). واتصل بالمساعدة إذا ظهرت هذه العلامات 
أحد أفراد عائلتك. 
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التعامل مع الظروف الجوية Xw‏ 
9 التعامل مع الإجهاد الحراري وضربة الشمس 


الإجهاد الحراري (الإنهاك): يحدث إجهاد الحر عندما ترتفع حرارة الجسم إلى 
مستويات عالية جدًا. يعاني الأشخاص المصابون بإجهاد الحر من الدوار والغثيان 
والإعياء والتعرق الزائد والبشرة الباردة والمتعرقة. العلاج بسيط: قم بوضع المصاب 
في الظل في وضعية الاستلقاء. وارفع قدميّه ووفر كميات كبيرة من السوائل. 


ضربة الشمس :إذا وصلت حرارة جسم شخص ما إلى 40 درجة مئوية. فإن ذلك 
الشخص بحاجة إلى علاج فوري. إن أسهل علامات التعرّف على ارتفاع حرارة الجسم 
(إلى جانب ميزان الحرارة) هي البشرة الساخنة الجافة. الصداع. الدوار وفقدان الوعي. 
يمكن أن تظهر الأعراض بعد فترة تمتد إلى أيام . لعلاج ذلك. قم برفع رأس المصاب 
ولفه بقماش مبلل والانتقال إلى المستشفى. حيث يمكن لضربة الشمس أن تلحق 
أضرارًا بالكلى والدماغ والقلب إذا استمرت لفترة طويلة. 


ٍْ ضربة الشمس | الل ھا ك الح 1 3 


: الخفقان 4 1 ا . الشعور بالهزلان والدوار ) 
7 . 
ر ألم في الرأس 1 التعرق المفرط 1 


3 و ل 0 1 
الجسم لأكثر من 39 درجة ف 2 شاحبة ورطبة ا 
بشرة حمراء وجافة ٣‏ ۳ ' 6 
ومرتفعة الحرارة 1 ت الفثيان أو القيء 1 
الفثيان أو القيء 1 نبض سريع . ضعيف | 
نبض سريع وقوي 1 تشنجات بالفضلات 


قد يفقد المصاب الوعي 


NE 


العلاج 


- الوصول إلى مكان بارد ومكيف 


- شرب الماء إذا كان المريض واعياً تماماً 


- أخذ حمام بارد أو استخدم كمادات باردة 
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التعامل مع الظروف الجويّة 0 


9 التغلب على الجفاف 


اشرب طوال الوقت: لا تنتظر حتى تشعر بالعطش لتشرب. ضغ نفسك في جدول 
زمني وتمشك به قدر الإمكان. 

اشرب حتى في البرد: خطر الجفاف يكون بنفس القدر في البرد كما هو في الحز. 
عندما يكون الطقس باردًا. فمن المرجح أن تكون أقل عطسشاء وتقل نسبة شربك 
للماء على الرغم من احتياج جسمك له. 

تجنّب الأماكن المرتفعة: الجهد يؤدي إلى الجفاف إذا لم تشرب ما يكفي من الماء. 
لكنْ الأمر أسوأ في الأماكن التي ترتفع عن الأرض حيث يكون الهواء جافًا وأصعب 
١ a‏ 


9 معرفة وقت الغروب 

لكي تقوم بحساب الوقت المتبقي حتى غروب الشمس. قم بمد يدك بطول ذراعك 
مع وضع أصابعك على مستوى أفقي بين الشمس والخط الأفقي للأرض. عرض كل 
إصبع من أصابعك بين الشمس وخط الأفق يساوي حوالي ٠١‏ دقيقة قبل الغروب. 
قم بعد الأصابع التي تنّسع بين | لشمس وخط الأفق واضربها ب 15 دقيقة ليتبيّن لك 
كم دقيقة تبقت على غروب الشمس بشكل تقريبي. 


9 8 @ARSURVIVALGUIDE 


IR 2 4) 


دليلك العملي للصمود 


التعامل مع الظروف الجويّة ١م‏ 


9 تحديد الإتجاه 
لتخطيط تحركاتك في حالات الطوارئ يفترض أن تعرف اتجاهات الجنوب والشمال 
والشرق والغرب لتتمكن من نخمين الاتجاه الذي ستسافر فيه. من شأن ذلك 
الحوؤل دون ضياعك أو المشي في دوائر مفرغه. 
تعيين الاتجاه حسب الظل 
يمكنك تحديد الشرق والغرب عن طريق الخطوات التالية: 
أ ضع القضيب أو الغصن في الأرض في منطقة مستوية. علم طلاف الظل 
بواسطة حجر. 
ب- إنتظر 20-10 دقيقة حتى تتحرك علامة الظل بضعة سنتيمترات. علم الموقع 
الجديد للظل بواسطة حجر اخر. 
ت- أرسم خطاً مستقيماً بين العلامتين للحصول على خط الشرق-الغرب 
التقريبي (يكون اتجاه الشرق بنفس اتجاه الظل من العلامة الأولى الى الثانية 
حيث أن الظل يتحرك من الغرب الى الشرق). 
ث- إن انحناء القضيب او الغصن لا يعطل دقة العملية. 
ج- لتحديد اتجاه الشمال والجنوب. قف واضعا الشرق على يمينك والغرب الى 
يسارك حينئذ يكون الشمال امامك والجنوب خلفك. 
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N 0-الطعام‎ 


0 تخزين الطعام 
في حالات الطوارئ تحتاج الى طعام يحفظ لوقت طويل بدون ثلاجة ومن هذه 
أ- أطعمة ذات سعرات حرارية عالية: 

٠‏ طحيلة. تمر مربى. حلاوة. عسل. السمن. فواكه مجففة. زبدة الفستق. زيت 

الزيتون. بروتين البودرة المستخدم من قبل الرياضيين. 

تحتوي الملعقة الواحدة من زيت الزيتون على ما يقارب 120 سعر حراري. وهذا يعني 
انه يمكن استخدام ملعقتين كوجبة كاملة مع الخبز على سبيل المثال. 
ب-اطعمة بدون مدة صلاحية: 

٠‏ طحين. ارز عدس. شوفان. معكرونة. مكسرات. بذور مثل الكينوا والشيا. 

٠‏ بالإضافة الى (الزيت. العسل). 
هذه الأطعمة تعتبر بدون مدة صلاحية او انتهاء حيث يمكنك استعمالها حتى بعد 
تاريخ الإنتهاء المكتوب بسنوات طويلة طالما لم يدخل عليها السوس. 
ت-المعلبات: 

٠‏ معلبات تونا. سردين. لحم. فول. حب حمص. ذرة. خضار 
معلبات الخضار واللحم يمكن استخدامها لغاية ا سنوات بعد تاريخ الانتهاء اما 
معلبات الطماطم والفواكه يمكن استخدامها لغاية سنة ونصف بعد تاريخ الانتهاء 
بشرط خلو المعلبات من الصدأ او فتحة او شق في هيكلها وطالما ان رائحة الطعام 
او طعمة لم ينغير ودون وجود عفن. 


ث-اساسيات: 


ملح. سكر حليب بودرة. زعتر. زيت القلي. 
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0 صناعة الخميرة 
أ- تعليمات صنع الخميرة الطبيعية: 


1- قم بتنظيف جرة زجاجية بحجم لا يقل عن 1 لتر 

2- امزج أجزاء متساوية من الوزن من الطحين والماء في وعاء. إذا لم يكن لديك 
ميزان مطبخ . يمكنك استخدام 2 ملعقة طعام ماء مع 3 ملاعق طعام 
طحين. استخدم في المثل هذا الماء المقطر او الملفتر بشكل جيد حيث 
يمكن أن يقتل الكلور الخميرة الطبيعية. 

3- غلق الجرة بغطاء غير محكم أو قطعة قماش. تريد منع الحشرات والغبار 
ولكن مع السماح للخميرة بالتنفس. 

4- اتركها جانبًا في درجة حرارة الغرفة في مكان دافئ ومظلم . مثل داخل خزانة. 

5- كل 24 ساعة تخلص من نصف كمية الخميرة الموجودة. أضف ملعقتين 
كبيرتين من الماء و 3 ملاعق كبيرة من الطحين وقم بالتحريك. 

6- بعد حوالي 5 ايام . يجب ان يحتوي المزيج على فقاعات. هذه هي خميرتك 
الأساسية. يجب أن يكون لديها رائحة حمضية لطيفة. يجب ألا تكون لديها 
رائحة كريهة أو نمو عفن عليها. 

7- استمر في التخلص من النصف والتغذية حتى تتضاعف كمية الخميرة بعد 
اخر تغذية وعندها تصبح جاهزة للاستخدام. 

ب-استخدام الخميرة الطبيعية 


يمكنك استخدام الخميرة مباشرة. طالما أنك لم تقم بتغذيتها مؤخرا. 

5 ملعقة صغيرة خميرة فورية تعادل 7 كوب خميرة طبيعية (يعتمد على الخميرة. 
يجب أن تجرب قليلاً). 

بما أن الخميرة تتكون من نصف طحين ونصف ماء . ستحتاج إلى خصم هذه الكميات 
من وصفة الخبز الخاصة بك. على سبيل المثال . إذا استخدمت 1 كوب من الخميرة. 
ستحتاج إلى خصم :! كوب من الطحين بالإضافة الى ۶ كوب من الماء من وصفتك. 


ت-الحفاظ على الخميرة (تغذية) 


إذا كنت تخزن خميرتك عند درجة حرارة الغرفة. فستحتاج إلى تغذيتها يوميًا. قم بأخذ 
4 كوب من الخميرة وتخلص من الباقي وأضف 2 ملعقة طعام من الماء و 3 ملاعق 
طعام من الدقيق. اخلط جيدًا وغطيه بشكل فضفاض. 
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ث- ملاحظات على الخميرة الطبيعية 

٠‏ إذالم تتخلص من بعض الخميرة. فإن البروتينات فيها ستبدأ في التحلل 
يجب أن تتخلص من بعضها حتى تظل طازجة. 

٠ه‏ يمكنك التأكد اذا الخميرة الطبيعية جاهزة اذا كانت تطفو فوق سطح الماء 
اثناء الإستخدام 

٠‏ ملاحظة بالنسبة للوصفات بالجرامات: 
كوب من الخميرة عادة ما يزن حوالى 200 جرام. 
كوب من الطحين - 128 جرام 
كوب من الماء = 237 جرام 


0 طريقة عمل الخبز بدون خميرة 
أبسط طريقة للخبز تحتاج إلى هذه المكونات فقط: 
2 كوب طحين. رشة ملح. كوب ماء مغلي. 2 ملعقة زيت. 


التعليمات: 

1- اخلط الطحين والملح والزيت. ثم أضف الماء المغلي ببطء. وامزج المكونات حلى 
تحصل على عجينة. يمكن استعمال ملعقتين من الزيت الى ربع كوب حسب توفره. 
2- غظ العجينة بمنشفة مبللة واتركها لترتاح لمدة 30 دقيقة. ثم'قم بالعجن مرة 
أخرى. 

3- قشم العجينة إلى حجم مناسب وافردها. ثم“قم بطهيها في مقلاة على نار عالية. 
مع تسخين الزيت مسبقاً. 

4-للمحافظة على طراوة الخبز قم بتغطيته بمنشفة فورا ثم انقله بعد ذلك الى كيس 
محكم الإغلاق. 
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0 اختبار قابلية النبات للأكل 


قد تضطر في بعض المواقف الى اللجوء الى النباتات البرية في حال عدم توفر الطعام 
ولمعرفة ما اذا كان نوع النبات آمن للأكل قم بتنفيذ الخطوات التالية وانتظر بين كل 
خطوة 30 دقيقة لمراقبة نفسك استعدادا لأي رد فعل سيئ: 


1- قم بتقسيم النباتات لأجزاء حتى تستطيع تذؤق كل جزء منها على حدى. بهذه 
الطريقة إذا كان أحد الأجزاء ساقاً يمكنك إبعاده دون رمي باقي النبات. 

2- قم بشم كل جزء. إذا كانت الرائحة سيّئة. لا تقم بأكله. 

3- سم بالله. وقم بفرك النبات على شفتيك وراقب ردة فعل جسدك. 

4- إذا لم تشعر برد فعل سيّئْ بعد احتكاك النبات بشفتيك. تذؤق النبات بلسانك. 
5- إذا كانت الأوضاع مستقرة. قم بمضغ النبات واتركه في فمك دون ابتلاعه. 


6 إذا قمت بكل هذا والوضع مستق قم ببلع كمية صغيرة من اللّبات. إذا لم ترفضه 
معدتك ولم تشعر بأي انقباضات أو تقيّؤ بعد س دقيقة يمكنك أن تكمل تناوله. 
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1- الإسعافات الاولية ام 


1 إعداد حقيبة إسعافات أولية 


»ع مسكنات ومضادات التهاب ۰ شاش طبي 
٠‏ جبيرة سواء كانت جبيرة مرنة أو هه مقص 
جبيرة صلبة مصنوعة من الخشب أو ٠‏ ضمادات غير لاصقة 
البلاستيك أو أي مواد صلبة أخرى ٠‏ لاصق طبي للجروح 
۰ رباط ضاغط معقم ٠.‏ حامل ذراع/ قطعة قماش مثلثة 
٠‏ ملقط ل معقم / مطهر للجروح 
٠‏ ضمادات مرنة 


1 إيقاف النزيف 


لا تقم بتغطية الجرح فقط. الضغط هو الذي يوقف النزيف. وهذه هي الخطوات التي 
يجب اتباعها لإيقاف النزيف: 

الخطوة الأولى: العثور على مصدر النزيف. قم برفع مكان الإصابة فوق مستوى 
القلب إن أمكن. 

الخطوة الثانية: قم بوضع ضاغط معقم (إن توفر) مباشرة فوق الجرح وقم 
بالضغط عليه لإيقاف النزيف ولا تقلق من الضغط بقوة. إذا كان الجرح على أحد 
الأطراف. قم بالضغط من الجانبين (بالإمكان استخدام أي قطعة قماش كرباط 
ضاغط). 

الخطوة الثالثة: إذا وجدت القطعة التي تقوم باستخدامها للضغط قد امتلأت 
وتشبعت بالدماء لا تقم بنزعها ولكن قم بإضافة قطعة أخرى فوقها وواصل 
الضغط حتى يتوقف النزيف تماماً. 

الخطوة الرابعة: بعد توقف النزيف تماماً قم برفع القطع واغسل الجرح بماء 
لتضمن نظافته تماماً. 
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الإسعافات الأولية ام 


1 التعامل مع جرح رصاصة 

إذا كانت الرصاصة قد اخترقت المصاب. فإنَ وظيفتك هي سد الجرح والعمل على 
إيقاف النزيف. إذا كانت الرصاصة ما زالت داخل الجسم. فاتركها. ليس هناك فائدة 
حقيقية من نزع الرصاصة. حيث أن تحريك الرصاصة قد يسبب نزيفًا أكثر خطورة أو 
أضرارًا أخرى. ببساطة: أوقف النزيف. نظف الجرح. واترك للأطباء إزالة الرصاص. 


1 مساعدة شخص تم اختراق جسده بجسم حاد 

لا تحاول إزالة الجسم الحاد. يمكن أن يؤدي الى جرح مزمن أو نزيف سريع بالإضافة إلى 
ضرر في النسيج الداخلي. أفضل ما يمكنك القيام به هو محاولة تثبيت الجسم الحاد 
بحيث لا يتحرك أثناء نقل المصاب. 

تعامل مع الجرح لوقف النزيف. ثم اتصل بسيارة إسعاف أو قم بنقل المصاب إلى 
الطوارئ. 


1 تطهيرالجروح 

قم بغسل الجرح بالماء النظيف وكذلك لف الجرح لحمايته من العدوى. حاول إيقاف 
النزيف وتقدير الإصابة. إذا لم يتوقف النزيف أو كان الجرح عميقاً قم بطلب المساعدة 
الطبية. 

تستغرق عملية التئام الجروح البسيطة حوالي 72 ساعة. أما الجروح الكبيرة. قد تحتاج 
إلى المزيد من الوقت. الأهم هنا المحافظة على نظافة المنطقة والتغيير على 
الضمّادات بشكل مستمر. 
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1 استعمل الشريط اللاصق 

بعد تطهير الجرح يمكنك استخدام الشريط اللاصق لإغلاق الجروح. اقطع جزء من 
الشريط وقم بثنيه من المنتصف كما في الصورة بحيث يلتصق الشريط فوق بعضه 
البعض. ضع بداية الشريط اللاصق على جانب واحد من الجرح في منتصف الجرح أو 
يمكن وضع أكثر من لاصق إذا كان الجرح كبيراً. قم بدفع حواف الجرح مقا لاغلاقها 
قدر المستطاع أثناء إلصاق الطرف الآخر من اللاصق كما في الصورة أدناه. 


1 التعامل مع الغازات المسيلة للدموع والغازات 
السامّة 


إذا تعرّضت للغازات اترك المنطقة بأسرع وقت ممكن وتنفس نفس سريع وفصير 
من كليل ا تجنّب فرك بشرتك أو عينيك. حيث يمكن أن يسبب الفرك حروقا 
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الإسعافات الأولية DS‏ 


1 تثبيت إصابة في الذراع 

إذا أصيبت إحدى يديك بالتواء شديد أو إصابة. استخدم هذه الطريقة: 

1- ابداً بقماش مربع بحوالي (1م ×1م). قم بفرش القماش بشكل مسطح. ثم قم 
بطيّه مرة واحدة قطريًا لتشكيل مثلث. 

2- أنزل ذراع المصاب إلى قطعة القماش المطويّة وقم بلفٌ الطرفين بزاوية ترفع 
3- اربط الزوايا في عقدة حول الكتف والرقبة. ستقوم الجاذبيّة بسحب الساعد بشكل 
طبيعي للعودة إلى وضع مستو. 

4- استخدم حزام لتثبيت الذراع بجسدك. ثم بلفه حول الصدر أعلى الساعد وبعيدًا عن 
المنطقة المشتبه بكسرها. قم بشده بإحكام وليس بشكل يؤثر على الدورة الدموية. 


1 إعداد جبيرة 

قم بصناعة جبيرة باستخدام حصيرة نوم أو ورق مقوى أو أي مادة مرنة أخرى. 
الخطوة الأولى: قم بإيقاف أي نزيف باستخدام الضغط المباشر 

الخطوة الثانية: تحفّق من النبض تحت مكان الكسر وانظر إلى الجلد - إذا كان شاحيًاء 
قد يكون التدفق قد تم:"قطعه ويحتاج المصاب إلى علاج في أقرب وقت ممكن. 
الخطوة الثالثة: اطو الجبيرة حول الساق وثبّتها بواسطة مظاط أو شاش أو أي 
قطعة قماش. يجب أن تكون الجبيرة مشدودة بما فيه الكفاية لمنع انزياح العظمة. 


ولكن ليس بطريقة تمنع تدفق الدم. إذا كان الكسر يشمل مفصنًا ثبت الجبيرة أعلى 
وأسفل المفصل للحصول على استقرار إضافي. 
س 
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الإسعافات الآولية ه80 


10.1 الإنعاش القلبى الرئوى 6868© 

اذا وجدت شخصاً فقد نبضه وتوقف عن التنفس. يجب عليك الاتصال للحصول على 
الرعاية الطبية في أقرب وقت ممكن وعليك أن تعيد تدفق الدم إلى القلب والدماغ عن 
طريق البدء في عمل الإنعاش القلبي الرئوي (008). 

أهم خطوات الإنعاش القلبي الرئوي تعتمد على ضغطات بقوة وسرعة بطريقة 
معينة على صدر الشخص المصاب. اتبع هذه الخطوات عند إجراء ضغطات الإنعاش 
القلبي الرئوي: 

الخطوة الأولى: اجعل الشخص مستلقيًا على ظهره فوق سطح ثابت واجلس على 
ركبتيك بجوار رقبة الشخص وكتفيه. 

الخطوة الثانية: ضع راحة إحدى يديك على منتصف صدر الشخص المصاب بين 
حلمتي صدره. ضع يدك الأخرى على طرف اليد الأولى. أبق مرفقيك مستقيمين وضع 
كتفيك مباشرة أعلى يديك. 

الخطوة الثالثة: ادفع الصدر للأسفل مباشرة بمقدار لا يقل عن (5 سنتيمترات) ولا 
يزيد عن (6 سنتيمترات). استخدم وزن جسمك كله وليس ذراعيك فقط عند إجراء 
الضغطات. 

الخطوة الرابعة: اضغط بقوة بمعدل من 100 إلى 120 ضغطة في الدقيقة واسمح 
للصدر بالارتداد بعد كل ضغطة. 

الخطوة الخامسة: إذا كان لديك تدريب في الإنعاش. قف بعد 30 ضغطة وقم 
بتمييل رأس المصاب بلطف لفتح الممر الهوائي. 

الخطوة السادسة: قم بغلق أنف المصاب وضع فمك فوق فم المصاب. وقدم 
نفسيْن عميقيْن. كرر العملية بأكملها حتى يصل الدعم أو يتعافى المريض. 
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الإسعافات الأولية ظ ام 


1 وضعية الإفاقة 

إذا كان المصاب فاقداً للوعي لكنّه يتنفس. يمكن وضعه في أحد أشكال الاستلقاء 
الجانبي أو وضعية انبطاح الجسم حتى وصول المساعدة. 

يتم وضع الفم نحو الأسفل بحيث يتم تفريغ أي سوائل من المجرى الهوائي للمريض: 
ويتم وضع الذقن في اتجاه نحو الأعلى للحفاظ على انفتاح لسان المزمار. كذلك يتم 
تثبيت الذراعين والساقين لكي يكون وضع المريض مستقرًا. كما في الصورة أدناه. 


1 العلاج الأولي للاختناق 


إذا كان الشخص قادراً على التنفس بصعوبة فعليه أن يستمر في السعال. أما إذا 
كان الشخص مختنقاً وغير قادر على الكلام أو التنفس فيجب عمل التالي: 


الوقوف خلف الشخص المصاب. 

وضع إحدى القدمين أمام الأخرى قليلاً لتحقيق التوازن. 

لف الذراعين حول خصر الشخص المصاب. 

إمالة الشخص المصاب إلى الأمام قليلاً. 

عمل قبضة باليد الأخرى ثم وضعها فوق منطقة السرة. 

مسك القبد لقبضة باليد الأخرى ثم توجيه ضغطة بقوة على البطن بسرعة نحو الأعلى. 
القيام بمعدل 6 إلى 10 ضغطات بطنية حتى يزول الجسم العالق. 
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الإسعافات الاوليهك X@®‏ 
1 تحديد وعلاج الحروق 
الدرجة الأولى: عرف أيضًا بالحروق السطحية. ويمكن أن تسببها حروق طفيفة 
تكون نتيجة التعرض لسوائل ساخنة او لأشعة الشمس. هذه الحروق تشفى 
بمفردها ولكن من الجيد إزالة أي مجوهرات أو ملابس ضيقة ووضع ضمادة باردة أو 
جل الصبار أو كريمات مطهرة. 
الدرجة الثانية: يسببها اللهب والمعادن الساخنة والسوائل المغلية والتي تخترق 
عادة الطبقة الثانية للجلد. عرف أنها من الطبقة الثانية من تكوّن الفقاعات. 
وتستغرق وقنًا أطول من عدة أيام للشفاء. عادةً يكفي غمر الحرق بالماء البارد ولا 
تحاول لمس الفقاعات الناتجة من الحرق. 
بُوصى أيضًا بوضع طبقة يومية من جل الصبار وضمادة غير لاصقة. إِنَا إذا كان الحرق 
أكبر من (7.5 سم) في القطر أو إذا كان الحرق على وجه المصاب أو يديه أو مناطق 
حساسة في الجسم فمن الأفضل الذهاب إلى غرفة الطوارئ. 
الدرجة الثالثة: هذه حروق عادة تكون خطيرة جدًّا. حيث أنها تخترق الجلد عبر الطبقات 
الثلاث. في حالة الحرق من الدرجة الثالثة. انقل المصاب إلى المستشفى. 
الدرجة الرابعة: الحرق من الدرجة الرابعة يلحق أضرارًا بالهياكل تحت الجلد. مثل 
الأربطة والأوتار. هذه الحروق تدمر الأعصاب. بحيث لن يشعر المصاب بأي شيء. البتر 
والإعاقة الدائمة محتملين ويجب إجلاء المصاب إلى مرفق طبي على الفور. 


1 العلاج الأولي للهبوط الحاد في الدورة الدموية 


الخطوة الأولى: التعرف على أعراض الهبوط. مثل نبض سريع. جلد رمادي أو شاحب 
(خصوصًا حول الشفاه). جلد بارد ومبلل بالعرق. يمكن أن تحدث أعراض أخرى مثل 
الغثيان والقيع. كما يمكن أن تزداد حالة الدورة الدموية سوًا. 

الخطوة الثانية: اطلب من المصاب أن يستلقي مع الاحتفاظ برأسه منخفضًا. قم 
بعلاج اي إصابات خارجية. ملل النزيف. 

الخطوة الثالثة: ارفع قدمي المصاب قليلاً و تجنّب أي إصابات في الساقين. 
الخطوة الرابعة: قم بنزع الثياب الضيّقة مثل الأحزمة. لمساعدة المصاب على 
التنفس بحرية أكبر 

الخطوة الخامسة: احتفظ بالمصاب دافنًا بواسطة بطانيات أو معاطف. 
الخطوة السادسة: الاستمرار في الحديث لتركيز عقل المصاب. وطمأنته أن كل 
شيء سيكون على ما يرام. 
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الإسعافات الأولية ام 


15.1 العلاج الأولي للدغة التتعبان 

أفضل إجراء هو الحصول على المساعدة الطبية الطارئة فى أقرب وقت ممكن. فى 
أثناء انتظارك. اتبع الخطوات التالية: 
الخطوة الأولى: اغسل اللدغة بالصابون والماء. 

الخطوة الثانية: قم بتثبيت المنطقة الملدوغة وإذا كان ذلك ممكنًا. حافظ على أن 
تكون أقل من مستوى القلب. 

الخطوة الثالثة: قم بتغطية المنطقة بضمادة نظيفة وباردة أو ضمادة رطبة للحد” 
من الانتفاخ والتورّم. 

الخطوة الرابعة: راقب العلامات الحيوية مثل درجة الحرارة ومعدل ضربات القلب. 
الخطوة الخامسة: إذا كنت لا تستطيع الوصول إلى الرعاية الطبية الطارئة في 
غضون 30 دقيقة. استخدم فمك لامتصاص السم كإجراء أخير شرط أن لا يكون 
هناك جروح أو تقرحات بالفم واحترس من بلعه. ثم قم بربط قماش او ضمادة فوق 
موقع اللدغة للمساعدة على تباطؤ انتقال السم. يجب أن تكون القماشة فضفاضة 
بما يكفي لإدخال إصبع تحتها لكي لا تمنع تدفق الدم. 


1 العلاج الأولي للدغة العقرب 


الخطوة الأولى: اغسل المنطقة المتضررة بالصابون والماء. 

الخطوة الثانية: ضع ضمادة باردة للمساعدة في تقليل الانتفاخ وتحسين الدورة 
الدموية. 

الخطوة الثالثة: في حال كانت اللدغة في الذراع أو الساق. قم برفع الطرف إلى 
مستوى القلب إذا كنت تستطيع ذلك. 

الخطوة الرابعة: ابق هادنًا. الموضوع غير خطير بالغالب. على الرغم من أنك قد 
تعاني من أعراض غير مريحة مثل التنفس السريع. زيادة معدل ضربات القلب 
وضعف العضلات. 
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2- فتاوى دات علدقة: ده ب 
2 التيمم: ) کس 


ج: : التيمم الصحيح مثل ما قال اللّه : وَإِنْ كُْنّمْ مَرْصى أؤ عَلَى سَفْرٍ أؤ جَاءَ أحدٌ مِنْكُمْ مِنَ 
الفائط أن لامَسْئُمٌ النساعً فَلَمْ تَجدُوا مَاءَ فَنَيَمَُمُوا صَعِيدًا طَيَبًا فامْسَحُوا بؤْحُوهِكُمْ 
وَأَيْدِيكُمْ مله[ [المائدة: 6] المشروع ضربة واحدة للوجه والكفين. وصفة ذلك أنه يضرب 
التراب بيديه ضربة واحدة. ثم يمسح بهما وجهه وكفيه. كما في الصحيحين أن النبي كه 
قال لعمار بن ياسر : إنما يكفيك أن تقول بيديك هكذا ثم ضرب بيديه الأرض ومسح 
بهما وجهه وكفيه. 

ويشترط أن يكون التراب طاهرا. ولا يشرع مسح الذراعين بل يكفي مسح الوجه 
والكفين للحديث المذكور 

ويقوم التيمم مقام الماء في رفع الحدث على الصحيح. فإذا تيمم صلى بهذا التيمم 
النافلة والفريضة الحاضرة والمستقبلة ما دام على طهارة حتى يحدث. أو يجد الماء إن 
كان عادما له. أو حنی يستطيع استعماله إذا كان عاجرًا عن استعماله. فالتيمم طهور 
يقوم مقام الماء كما سماه النبي 2 طهورا 


2 الإستجمار بدل الماء بعد قضاء الحاجة: 

يكفيك التنظف بالاستجمار بالمناديل الطاهرة وشبهها كالحجر واللبن ثلاث مرات أو 
أكثر حتى يزول الأذى من القبل والدبر. ولا يكفي أقل من ثلاث مرات. فإن لم تكف وجبت 
الزيادة عن الثلاث حتى ينقى الدبر والقبل من الأذى. ويكفي ذلك عن الماء.11]. 


72 صلدة المريض: 
اذا عجز المريض عن القيام في الصلاة جاز له أن يصلي قاعداً. وإذا عجز عن القعود جار 
له أن يصلي على جنبه. وإذا عجز على الجنب صلى مستلقياً فالأمر بحمد لله واسع. 

والله يقول سبحاله: فَانَقُوا الله ما اسْتَطَعْتُمْ [التغعابين:16] . ويقول النبي 2 لعمران بن 
حصين لما كان مريضاً: صل قائماً. فإن لم تستطع فقاعداً. فإن لم تستطع فعلى 

اك فإن لم تستطع فمستلقياً هذا في الفريضة. أما النافلة فلا بأس إذا صلى قاعدار 
ولو أنه فادر لا حرج لكن الصلاة وهو قائم أفضل. وإذا صلی قاعدًا في النافلة وهو يفو 
يكون على النصف له نصف الأجر. 


مجموع فتاوى ومقالات الشيخ ابن باز 
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3- الرقية الشرعية 5 


(وننزل من القرآن ما هو شفاء ورحمة للمؤمنين) 


الرقية الشرعية تحتاج إلى صدق توجه إلى اللّه تبارك وتعالى. وأن يعلم الإنسان بأن 
الشافي هو اللّه. وأن الله على كل شيء قدير. وأن الله جعل في القرآن النفع والأثر 
والبركة. وأن اللّه إذا شاء أن يشفي شفا. وإذا شاء ألا يشفي تأخر الشفاء. 


آيات وأدعية الرقية الشرعية: 


أولا: تقرأ الفاتحة سبع مرات على نفسك. أو على المكان المؤلم. أو على جسمك 

كله. ثم بعد ذلك تقرأ آية الكرسي سبع مرات. كذلك تقرأ المعوذات (قل أعوذ برب 
الفلق) و(قل أعوذ برب الناس) كل واحدة سبع مرات. كذلك سورة الإخلاص (قل 
هو الله أحد) سبع مرات. 


كذلك ترقي نفسك بدعاء النبي - صلى الله عليه وسلم -: (بسم اللّه أرقيك. من كل 
شيء يؤذيك. من شر كل نفس أو عين حاسد. الله يشفيك. بسم الله أرقيك) 
سبع مرات. وأيضا دعاء النبي - صلى الله عليه وسلم -: (أعوذ بكلمات اللّه التامات 
من شر ما خلق). وقوله صلى الله عليه وسلم: (بسم الله الذي لا يضر مع اسمه 
شيع في الأرض ولا في السماء وهو السميع العليم) كل ذلك سبع مرات. وقوله 
- صلى الله عليه وسلم -: (اللهم رب الناس أذهب البأس. واشف أنت الشافي. لا 
شفاء إلا شفاؤك. شفاء لا يغادر سقما) وقوله: (أعوذ بكلمات اللّه التامة. من كل 
شيطان وهامة. ومن كل عين لامة). 
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